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某部战士小王在训练时不慎摔倒，

手掌、肘部、膝盖等多处擦伤。他觉得

伤口不深，便自行用酒精擦拭伤口，结

果出现红肿、疼痛等发炎症状。

官兵进行军事训练时，可能因摔

倒、磕碰等原因造成皮肤损伤。正确的

冲洗、消毒是处理皮肤损伤的关键。如

果处理不当或选择错误的消毒方式，可

能影响伤口愈合，甚至加重伤情。

常 见 的 皮 肤 消 毒 剂 有 酒 精 、 碘

伏、碘酒、双氧水、生理盐水。不同

的消毒剂作用不同，在使用时要注意

区别。75%的酒精刺激性强，不能直

接用于伤口和皮肤黏膜的消毒，一般

用于伤口周围皮肤消毒。碘伏的刺激

性相对较小，可用于绝大部分伤口和

皮肤黏膜的消毒。由于碘伏不易穿透

皮肤油脂，因此头皮、腋下等油脂较

多部位不建议用碘伏消毒。碘酒是碘

与酒精的混合溶液，杀菌效果强于碘

伏和酒精，刺激性强，常用于完整皮

肤的消毒。如果直接在伤口处涂抹碘

酒，会影响伤口愈合，产生色素沉着

和瘢痕。使用碘酒后还要在皮肤上涂

抹 75%的 酒 精 脱 碘 ， 防 止 灼 伤 皮 肤 。

双氧水主要是利用氧化作用抑制、杀

灭病原体，清除坏死组织，一般用于

溃疡、化脓和较深的伤口。如果用双

氧水对较小、较浅的伤口进行消毒，

会刺激表皮下的神经末梢，致使伤口

周围肿胀，减缓伤口愈合。用双氧水

消 毒 时 ， 双 氧 水 的 浓 度 不 能 超 过

3%，否则会烧伤皮肤。生理盐水本身

无杀菌作用，但由于其渗透压与人体

细胞内渗透压大致相同，对人体无刺

激性，可用于眼睛、口腔、鼻黏膜等

敏 感 组 织 的 消 毒 。 用 生 理 盐 水 消 毒

时，主要是通过物理冲洗的方式，清

洁伤口中的异物。

有的战友出现皮肤损伤后会使用

一些“土方法”处理伤口，如含在嘴

里吮吸、在伤口上按压黄土止血、多

种皮肤消毒剂混合涂抹等，这些做法

都 是 不 可 取 的 。 虽 然 口 腔 内 的 溶 菌

酶 、 凝 血 因 子 具 有 杀 菌 、 止 血 的 功

效 ， 但 含 量 极 低 ， 很 难 起 到 杀 菌 作

用。而且，唾液中的一些细菌还可能

造成伤口感染。土壤里有大量病菌和

病毒，如果敷在伤口处，病菌或病毒

会 侵 入 血 液 进 入 人 体 ， 导 致 局 部 感

染。不同消毒剂的消毒原理不同，混

合使用会使伤口反复受到刺激，影响

伤口愈合。部分消毒剂混合后还会发

生化学反应，导致伤情加重。

如果战友们在训练中出现擦伤、

划伤等浅表伤口，可通过以下几个步

骤 进 行 自 我 处 理 ： 先 用 消 毒 的 脱 脂

棉、纱布等压迫伤口止血，再用生理

盐 水 或 清 水 清 洗 伤 口 表 面 ， 清 除 沙

粒、碎片等异物，然后用碘伏擦拭伤

口及周围皮肤进行消毒，并根据实际

情况用无菌纱布对伤口进行包扎，防

止造成二次污染。如果伤口较深、出

血量较大或几天后仍有疼痛、肿胀等

症状，应及时就医，在医生指导下对

症处理。

伤口消毒不可大意
■王 旭 本报记者 张雨晴

有的战友从低海拔地区到高海拔

地区后，会出现入睡困难、频繁觉醒、过

度早醒等情况。高原地区气压低、空气

中含氧量少，容易导致人体缺氧。体内

缺氧会使脑细胞、大脑皮质细胞受损，

神经调节紊乱，进而引发一系列睡眠问

题。如果长期处于失眠状态，容易使身

体免疫力下降，出现头疼、头晕、耳鸣、

记 忆 力 衰 退 等 症 状 ，甚 至 引 发 神 经 衰

弱、抑郁症等疾病。

如果官兵上高原后出现睡眠障碍，

可通过以下几点提升睡眠质量：

适当吸氧。与清醒期相比，人睡着

时呼吸刺激缺失、气道阻力增加、机体

敏感性降低、肺通气量下降，进而使血

氧饱和度下降。建议战友们睡前适当

吸氧，有助于改善睡眠，避免出现严重

的低氧血症。

营造适宜的睡眠环境。睡觉时应

尽 量 保 持 睡 眠 环 境 安 静 避 光 、温 度 适

宜。存在睡眠障碍的战友可以尝试佩

戴降噪耳机、遮光眼罩等，帮助自己提

升睡眠质量。

规律作息。睡眠不规律容易使人

出现失眠、多梦、心绪不宁、烦躁不安等

情况。建议战友们尽量避免熬夜和过

度劳累，固定早起时间和入眠时间，以

形成良好的生物钟。如果需要长时间

进行夜间训练，可在训练前提前睡 3～4

小时，训练后也要适当补充睡眠。

健康饮食。中医认为胃不和则卧

不 安 ，意 思 是 胃 肠 不 适 会 引 起 睡 眠 不

佳 。 建 议 战 友 们 晚 餐 尽 量 吃 得 清 淡

些，吃到七八分饱即可，避免因胃肠道

不 适 影 响 睡 眠 。 辣 椒 、大 蒜 等 食 物 易

刺激胃肠道；土豆、粉丝、豆类、红薯等

食 物 在 消 化 过 程 中 会 产 生 较 多 气 体 ，

容 易 引 起 腹 胀 ，睡 前 应 尽 量 少 吃 。 如

果 睡 觉 前 感 觉 饥 饿 ，可 吃 些 麦 片 、牛

奶、坚果等零食。此外，睡前不要喝浓

茶、咖啡等饮品。

自我放松。紧 张 、焦 虑 等 不 良 情

绪 会 影 响 入 睡 、使 睡 眠 变 浅 。 战 友 们

要 消 除 对 失 眠 的 恐 惧 心 理 ，睡 前 可 以

通 过 听 轻 音 乐 、反 复 计 数（最 好 是 倒

数）、腹式呼吸等方式放松身心、辅助

入睡。

合理运动。日常生活中，不少人通

过运动来促进睡眠。建议战友们将运

动时间安排在白天，睡前 2～3 小时不要

进行剧烈运动。剧烈运动容易使人处

于兴奋状态，从而难以入睡。

药物治疗。如果睡眠障碍严重，且

通过上述非药物干预方法效果不佳，可

在医生指导下合理服用药物。

（作者单位：西部战区总医院）

高原难入眠，专家来支招
■曾小莉

“最近，我们连有个战士总是闷闷

不乐，我找他了解情况时，他也不愿意

说。如何让他把心里话说出来呢？”前

不久，一位基层指导员向我咨询。

谈心谈话是部队经常性思想工作

的重要内容。通过谈心谈话，可以及

时了解官兵的心理需求，有效增进官

兵感情、化解矛盾问题。如果谈心谈

话时出现沟通障碍，可能降低彼此间

的 信 任 感 ，甚 至 增 加 战 友 的 心 理 负

担。因此，带兵人在谈心谈话时要运

用正确的沟通方式，在平等尊重的交

流中打通情感壁垒、拉近心理距离。

这样才能让战友们敞开心扉，从而帮

助其缓解不良情绪，保持健康心理。

积 极 倾 听 是 有 效 沟 通 的 基 础 。

有的战友在倾诉时，如果感觉无法得

到倾听者的理解，慢慢地就不愿意敞

开心扉。因此，倾听不仅是用耳朵默

默地听，还要站在对方的角度思考问

题，并给予积极反馈和正向鼓励，从

而增进彼此间的信任，营造和谐的谈

话氛围。

马斯洛需求层次理论认为，人们

除了基础的生理安全需求外，还有更

高层次的需求，就是被尊重、归属感及

自我实现的心理需求。积极倾听能够

传递出尊重、理解、欣赏、愿意提供帮

助等信息，可以让对方感受到被尊重

和被接纳。因此，当面对积极倾听者

时，倾诉者更愿意表达自己，说出自己

的困扰并宣泄情绪。

如何做到积极倾听？建议战友们

在交流时注意以下几点：

保持目光接触。通常情况下，人

们会通过观察眼睛判断对方是否在倾

听。建议战友们在交流时与对方保持

目光接触和眼神交流，这样可以向对

方暗示你很关注他说的内容。

给予恰当回应。与人交流时，可

以用身体微微前倾、保持微笑、轻微

点头等肢体语言的回应，表明自己在

认真倾听。

适当进行提问。倾 听 时 适 当 进

行提问，可以更准确地理解对方的想

法，同时增强双方互动。如通过“然

后呢”“接下来发生了什么”等提问，

鼓励对方继续讲下去或分享更多的

细节。

复述重点内容。用自己的话重复

听到的内容，既可以使注意力集中在

交流上，也可以进一步确认自己理解

的是否准确。比如，在交流时询问“我

认为你想表达的意思是……”

听懂弦外之音。交 流 时 不 仅 要

理解对方的言语信息，还要留意非言

语信息，如对方表述问题的方式、如

何谈论自己及与他人的关系、遇到问

题时的反应等。通过这些非言语信

息，可以及时捕捉到倾诉者内心的想

法，从而准确回应，使沟通顺利进行

下去。

注重回顾整理。与人交流时，可

以在脑海里回顾对方说的内容，整理

出对方表达的主要想法，并在倾听过

程中将自己的理解适度表达出来。这

样可以让对方感受到被关注，也有助

于进一步了解对方的想法。

保持客观态度。倾听时要保持客

观中立的态度，不要对谈话内容表现

出惊讶、厌恶等情绪反应。如果带着

偏见倾听，倾听到的内容往往不全面、

不准确，还可能引起对方的对抗情绪，

导致沟通中断。

避免打断对方。倾听时要保持耐

心，等对方说完再发表自己的看法，不

要随意打断对方。如果倾听时随意打

断对方，可能会打断对方的思路，甚至

打消对方沟通的意愿。
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战术基础动作训练是军事训练课

目之一。有的战友进行战术基础动作

训练时，由于紧张、动作不规范、体能

素质较弱等，会导致训练损伤发生。

战友们在进行战术基础动作训练

时，较容易出现以下几种训练损伤：

挫伤。挫伤指外力直接作用于身

体导致的闭合性损伤，主要表现为皮

下瘀斑、肿胀、压痛，无外在伤口。官

兵进行战术基础动作训练时，肢体与

地面或障碍物直接接触，较容易发生

软组织挫伤。如果出现轻度软组织挫

伤，如局部轻度肿胀、疼痛、有少量瘀

斑，建议在伤后 48 小时内进行冷敷、加

压包扎、抬高患肢等早期急救处理，并

外用抗炎镇痛药物。如果出现重度软

组织挫伤，如局部疼痛剧烈、肢体活动

明显受限、瘀斑及肿胀明显，在早期急

救处理的基础上，还应用支具制动患

肢，防止进一步损伤。急性期后（48 小

时后）可应用超声波、电刺激等物理治

疗，促进炎症吸收。疾病恢复期可以

通过损伤部位肌筋膜拉伸、损伤关节

活动度训练等运动疗法，恢复关节功

能和肌肉力量，防止反复受伤。如果

怀疑出现更严重的损伤，如内脏损伤，

在早期急救处理后，应立即送往医院

进行检查、治疗。

尺骨鹰嘴滑囊炎。尺 骨 鹰 嘴 滑

囊 炎 也 叫 矿 工 肘 ，指 肘 关 节 鹰 嘴 处

（肘 关 节 后 方 最 突 起 的 地 方）产 生 的

无菌性炎症，主要表现为肘部后方疼

痛，早期有红肿、活动受限等症状，继

而 发 展 成 囊 性 包 块 。 人 体 的 肘 关 节

鹰 嘴 处 有 滑 囊 组 织 ，可 分 泌 少 量 滑

液，起关节润滑作用。若该处反复摩

擦或肱三头肌腱过度屈伸，可能会造

成局部无菌性炎症，导致滑液分泌增

多，进而形成囊肿。战友们在匍匐前

进 时 ，如 果 动 作 不 正 确 、身 体 重 量 集

中在双侧肘关节，导致肘部与地面反

复 摩 擦 、碰 撞 ，就 可 能 诱 发 尺 骨 鹰 嘴

滑 囊 炎 。 治 疗 尺 骨 鹰 嘴 滑 囊 炎 首 先

要避免肘部摩擦，同时给予物理治疗

和 口 服 抗 炎 镇 痛 药 物 。 如 囊 性 包 块

较大，可进行穿刺抽液引流手术。术

后要对肘关节加压包扎，防止进一步

损伤。

肩关节脱位。肩关节脱位是较为

常见的军事训练损伤。官兵进行匍匐

前进、持枪卧倒训练时，如果动作不规

范或保护不到位，较容易发生肩关节

脱位。因此，战友们要正确掌握动作

要领，进行匍匐前进训练时，手脚协调

发力，保持稳健的前进节奏和适当的

肘关节撑地力度，避免胸部压得过低、

上臂处于过度外旋状态；进行持枪卧

倒训练时，肩部及上肢肌肉要正确发

力，避免出现左下肢不稳、左小臂过早

折臂、躯干向一侧过度倾斜等错误动

作。肩关节脱位后局部疼痛明显、上

肢活动受限，一般会出现“方肩畸形”

（外观圆弧形的肩部变成方形），较容

易诊断。如果官兵在训练过程中出现

肩关节脱位，应第一时间停止训练，用

三角巾或衣服托起肘部，避免肩部活

动，然后找随队军医帮助复位。如果

复位困难或现场复位失败，应尽快用

夹板固定，并及时送往医院治疗。肩

关节脱位时，除发生骨骼错位外，还会

造成脱位区域的肌肉、韧带和关节囊

等软组织损伤，一般需要 3 周左右才能

修复。因此，肩关节复位后不能马上

恢 复 训 练 ，应 用 支 具 或 悬 吊 带 制 动 3

周，否则易发展为习惯性肩关节脱位。

减少战术基础动作训练相关训练

伤的发生率，最大限度避免严重损伤

发生，需要组训人员、参训官兵和军医

共同努力。

组训人员要科学施训。组训者要

科学安排训练内容，合理安排训练时

间和训练强度，做到循序渐进、张弛有

度，避免单一战术动作长时间重复训

练。对于一些难度较大、危险系数较

高的训练课目，组训者要认真进行动

作 示 范 ，使 每 一 位 战 友 掌 握 动 作 要

领 。 组 织 训 练 前 应 仔 细 检 查 训 练 场

地，尽量避免地面不平整或地面过硬

等不良因素。

参训官兵要做好防护。佩 戴 护

具。必要时可在肘部、膝部佩戴护具，

减少肘关节及膝关节损伤。特别是有

陈旧性损伤仍继续参加训练的战友，

更要合理使用防护护具，避免原有损

伤进一步加重。提升个人体能素质。

提升个人体能素质是减少训练伤发生

的 关 键 。 重 视 训 练 前 后 的 热 身 和 放

松。热身和放松时间以 15～20 分钟为

宜，冬天或寒冷环境下可适当延长。

军医要充分发挥医学督导作用。

医务人员要结合训练计划和具体训练

课目，开展针对性的防伤知识教育，增

强官兵的防伤意识和自我防护能力；

适时开展心理疏导，缓解战友们在训

练时可能出现的紧张、焦虑情绪；熟练

掌握现场医疗救护技术，完善现场救

治流程，能够对突发情况进行紧急医

疗救护。

（作者单位：联勤保障部队第 989

医院）

战术基础动作训练—

摸爬滚打中的防护门道
■常 祺

近日，新疆军区某新训

基地在训练间隙组织新兵开

展心理行为训练，缓解训练

压力，培养官兵的团队协作

意识。图为新兵在进行“智

过电网”心理游戏。

苟宝琦摄

初夏的雪域高原依旧寒风刺骨，

新疆军区某团训练场上，一场战术基

础动作训练课目的小比拼正在火热

进行。

“预备，开始！”随着班长一声令

下，新兵小王随即卧倒在地，匍匐着

窜进铁丝网。比拼刚开始，小王就被

战友们甩在了身后。为了缩小与其

他战友的差距，小王加快速度向前窜

去，渐渐忽视了动作标准。爬出铁丝

网 后 ，小 王 立 即 屈 身 前 进 。 8 米 、5

米、1 米……看着眼前的终点线，小

王没有按照正确的动作要领持枪卧

倒，而是左脚向后一蹬，身体顺势向

前，重重地扑倒在终点线上。倒地

后，小王感觉脚踝疼痛难忍，在战友

们的搀扶下来到卫生连就诊。

值 班 军 医 胡 艳 强 检 查 后 ，诊 断

小王为急性闭合性软组织损伤，立

即对小王的脚踝进行冷敷、加压包

扎等处理，并为他开了一些抗炎镇

痛药物。胡军医告诉小王，闭合性

软组织损伤是战术基础动作训练中

较为常见的损伤。如果运动前准备

活动不充分、训练时动作不正确，容

易发生摔倒等意外情况，进而造成

闭合性软组织损伤。因此，战友们

在训练前要充分热身，训练时掌握

正确的动作要领、集中注意力，避免

训练伤发生。

经过一段时间的治疗和休息，小

王的病情得到好转。重返训练场后，

小王严格按照动作要领科学训练，训

练成绩也逐步提升。

掌握正确训练动作要领
■李 江

心理讲堂
新训·健康话题

健康讲座

健康小贴士

姜 晨绘


